AIKIDQO

Turnhalle der Psychiatrischen Klinik, NuSbaumstrafe 7
Montag 19.00 bis 21.00 und Donnerstag 18.30 bis 20.30 Uhr

Was Aikido sein kann

Aikido ist eine japanische Kampfkunst; eine
Form der Korper- und Geistesschulung, in der
jeder nach seinen Neigungen Wege der korper-
lichen Kunstfertigkeit, des »Zen in Bewegungg,
der Selbstverteidigung, oder einfach der freien
Beschaftigung finden kann.

Die Ursprunge des Aikido liegen im Umgang
mit dem Schwert, dem alten waffenlosen Daito-
Ryu Aiki-Jujutsu der Minamoto/Takeda-Clans,
der Personlichkeit des Begrunders Ueshiba Mo-
rihei (1883-1969) und seiner Schuler.

Was Anfinger erwartet

Aikido uben heifit Bewegungen uiben: auswei-
chen, drehen, hebeln, werfen, rollen, fallen, hal-
ten; moglichst rund, flieBend und gleichmaBig.
Fast alle Ubungen sind Partneriibungen, bei
denen ecigene Bewegungen in die Greif- oder
Schlagbewegungen der Partner eingehen oder
ihnen ausweichen, ihre Krafte aufnehmen, um-
formen, fortfuhren, die Griffe nutzen und wie-
der losen. Das ist schwierig, manchmal schmerz-
haft, anfangs oft enttauschend. Es erfordert aus-

dauerndes Training korperlicher und geistiger
Beweglichkeit, Beherrschung, Uberwindung. Ge-
ubt wird auf einer Mattenflache, am besten in Ju-
do-Bekleidung. Aufwarm- und Dehnungstibun-
gen, intensive Roll- und Fallschule, und die Acht-
samkeit der Partner beugen Verletzungen vor.
Achtsamkeit bedeutet genaues Beobachten und
Nachvollziehen, Gespur fiir Bewegung, Krafte
und Gleichgewicht, fur richtigen Zeitpunkt und
angemessenes Handeln.

Was Selbstverteidigung angeht

Im Aikido wird nicht gekimpft, weder in Ubun-
gen noch in Wettbewerben. Die Hebel, Sto-
Be und Wurfe sind den Reaktionen und der
Fallschule des Partners angepaft, aber letztlich
»echt«, und nicht nur angedeutet. Es gibt kei-
ne besonderen Angriffsformen, die gelernt oder
gelehrt werden konnten. Viel mehr schult sich
der angreifende Partner, die Abwehr sicher zu

uberstehen, wenn er denn realistischer angreifen
will. Nur wer tiber getibte Partner verfugt, kann
es richtig uben und sollte dafur selbst ein fahi-
ger und fortgeschrittener Partner werden. Tech-
niken sind wichtigste Grundlage, Selbstverteidi-
gung geht weit dartiber hinaus. Auftreten, Acht-
samkeit, Abschatzen und Erfahrung eigener und
anderer Fahigkeiten gehoren dazu.

Wie wir es machen

Wir sind kein Verein und wir sind nicht ritu-
ell veranlagt. Es gibt keine Prufungen und kei-
ne Graduierung und keine getrennten Grup-
pen. Die interessierten Leser sind eingeladen,
einfach zum Training zu kommen. Wer licber
mit jemandem zusammen anfangt, sollte eine/n
Freund/in gleich mitbringen. Der Einstieg in
das Training ist jederzeit moglich; auch wieder

der Ausstieg, wenn es doch nicht das Richtige
sein sollte. Unabhangig von den Voraussetzun-
gen braucht es nach unseren Erfahrungen aber
mindestens ein halbes Jahr regelmifBiges Uben,
bis Fluf in die Bewegungen kommt, sie rund und
weich werden und ihre Fremdheit verschwindet.
Die Kunst ist nicht mehr als ihr Uben.

— www.unterstein.net/aikido
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